
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แหล่งขอ้มูล : โรงพยาบาลบางโพ www.bangpo-hospital.com 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โดย  

งาน สาธารณสุขและส่ิงแวดล้อม 

สำนักปลัด อบต. 

องค์การบริหารส่วนตำบลบ้านนา 

อำเภอเมือง จังหวัดชุมพร 
 

 



   
 
  

 เป็นกลุ่มอาการปวดในชว่งต้นคอ ศีรษะ หวัไหล่ สะบัก และ

หลัง ที่พบบ่อยในคนวยัทำงานออฟฟิศ ทีม่ีอิริยาบถในการ

ทำงาน หรือสภาพแวดล้อมในทีท่ำงานไม่เหมาะสม พบใน

กลุ่มคนทำงานอายุ 16-26 ปี โดยมีความเสี่ยงสูงรอ้ยละ 55 

เนื่องจากต้องทำงาน สงูกวา่ 6-8 ชั่วโมงต่อวัน โดยไม่มกีาร

เปลี่ยนอิริยาบถ 

 

 
 

1. การทำงานในทา่ทางที่ไม่เหมาะสม เช่น นั่ง  

หลังค่อม หอ่ไหล่ สะพายหรอืหิว้กระเป๋าหนัก ใส่รองเทา้ส้น

สูง หรืออยู่ในท่าเดยีวนานๆ โดยเฉพาะผู้ทีท่ำงานหน้า

คอมพิวเตอร์หรือใช้โทรศพัท์มอืถือสมารท์โฟนที่ มกีารใช้

กล้ามเนื้อมือ แขน ไหล่ คอในมมุเคลื่อนไหวแคบๆ หลาย

ชั่วโมงตดิต่อกัน 

2. สภาพแวดล้อมในการทำงานที่ไม่เหมาะสม 

เช่น ระดับความสูงของโต๊ะทำงานและเก้าอี้ ระยะวาง

คีย์บอร์ดทีไ่ม่เหมาะสม 

3. มีปัญหาโครงสรา้งรา่งกาย พบว่าอาจม ี

ปัญหากล้ามเนือ้ข้อตอ่ กระดูก หรือเส้นประสาทอักเสบ 

บริเวณตั้งแต่ส่วนคอถงึเท้า เชน่ ปวดคอ จากปัญหา

กล้ามเนื้อคออกัเสบเรื้อรัง 

       ซึ่งสาเหตุดงักล่าว ทำให้มกีารใช้กล้ามเนือ้มัดเดิมๆซ้ำๆ

เป็นเวลานานต่อเนื่อง ทำให้กลา้มเนื้อเกิดการหดเกรง็ตวั

สะสม ขาดความยดืหยุ่น เชน่กล้ามเนื้อบริเวณนั้นขาดเลือด

มาเลี้ยง และมีของเสียคั่งคา้ง จนเกิดเป็นกอ้นเล็กขนาด 0.5-

1 ซม.เรียกวา่ “ทริกเกอร์ พอยท์” (Trigger Points) ที่จะ

กระตุ้นปลายประสาททำให้เกดิอาการปวดตามมา 
 

 

 

 

1. รักษาด้วยการทำกายกายภาพบำบัด เช่น  

Ultrasound ประคบร้อน ยืดกลา้มเนื้อ การบริหาร และปรับ

อิริยาบถให้ถูกต้อง 

2. การรักษาด้วยศาสตร์ทางเลือกอื่น เช่น   

การฝัง่เข็ม และการนวดแผนไทย 

3. การรักษาด้วยยา 

 

 

 

 

 

 


